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Willkommen!

Liebe Besucherinnen und Besucher!

Am Gmundnerberg im Naturpark At-
tersee-Traunsee bieten wir lhnen ei-
nen vielseitig nutzbaren Erlebnisweg.
Dieser widmet sich auf erfrischend
andere Art dem Gesundheits-Thema
,Gehen” fir Gesunde (Pravention),
aber auch fir Menschen mit Beein-
trachtigungen (Therapie-Klientinnen,

etc.). Fur Familien mit Kindern warten humorvoll verpackte
Herausforderungen, die spielerisch bewaltigt werden kénnen.
Am Gmundnerberg ist garantiert fir jede/n etwas dabei!

In dieser Broschiire sind die 11 Erlebnisstationen am Naturer-
lebnisweg kurz vorgestellt. So erhalten Sie einen ersten Ein-
druck vom ,,Lustvollen Geh-Punkt Oberdsterreichs”,

Ich hoffe, Sie in Zukunft im Namen der Gemeinde AltmUnster
und aller, die an diesem Projekt mitgearbeitet haben, auf
unserem einzigartigen Naturerlebnisweg am Gmundnerberg
immer wieder willkommen heiRen zu dirfen!

& sl _Ficld

Blirgermeisterin
Elisabeth Feichtinger, BEd, BEd




Die Ferienregion Traunsee gilt als Ostliche Eintrittspforte in das
Salzkammergut. Der Traunsee ist mit 191 m Tiefe der tiefste
See Osterreichs.

Schon bei den Rémern galt er als ,Lacus felix“, der gliickliche
See. Unter den Habsburgern riickte das Vorkommen des wei-
Ben Goldes, des Salzes, in den Mittelpunkt.
Durch die Nahe zur kaiserlichen Sommerresidenz in Bad Ischl
und die traditionelle Sommerfrische wurde die gesamte
Traunseeregion bald zum erlesenen Feriendomizil.

Kinstler von Weltruhm, wie Franz Schubert, Johannes

Brahms oder Hugo Wolf, aber auch zeitgendssische Ver-
treter wie Thomas Bernhard verbrachten hier entspannte
Zeiten und haben ihre Spuren hinterlassen.

Die Ferienregion Traunsee bietet Sport- und Freizeitver-
gnligen flr jedes Interesse und Kénnen: Wanderer folgen
dem Traunsee Hitten-Wander(s)pass oder dem spiri-
tuellen Josefweg. Mountainbiker erwarten abwechs-
lungsreiche Strecken und auch die Freunde des
Wassersports kommen ganz sicher auf

ihre Rechnung.

Griinberg 984 m

Traunsee 191 m tief

'Esplanade
: Altmfjnster_

Neurologiﬁches Therapie-
zentrum Gmundnerberg




Altmiinster (Bezirk Gmunden, Oberdsterreich) hat rund 9.800
Einwohnerlnnen und war bereits in der Bronzezeit besiedelt.
Das typische Erscheinungsbild der Region wird durch das
Traunsteinmassiv (1.691 m) und den sanft gerundeten
Flysch des Gmundnerberges sowie den Traunsee

am FuB beider Berge gepragt. Die Pfarrkirche Altmiinster
gehort zu den altesten Pfarren im Dekanat, diese wurde
bereits im 8. Jahrhundert errichtet. Die heutige spat-
gotische Kirche wurde um 1470 erbaut.

Der Naturerlebnisweg Gmundnerberg liegt direkt
am Gmundnerberg auf 700 bis 820 m Seehohe.
Aufgrund der erhohten Lage prasentiert sich der
Gmundnerberg haufig nebelfrei.

Weitere Infos: www.altmuenster.at

Traunkirchen

' Eine Seefahrt, die ist lustig,

eine Seefahrt, die ist schén. . .
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Der Geh-Punkt Oberosterreichs

Die Hauptmotivation fir viele Besucherlnnen des Gmundner-
bergs sind das Gehen und der Weitblick. Der Gmundnerberg
stellt gleichsam ein liberdimensionales und sanftes Trainings-
gerat dar, das sich im Laufe der Jahreszeiten standig wandelt.
Hauptverantwortlich flr das Gesicht des Berges sind die hier
arbeitenden Landwirtinnen als Gestalterlnnen der Kulturland-
schaft. Gemeinsam mit den Verantwortlichen des Naturparks
Attersee-Traunsee kiimmern sie sich um die Erhaltung alter
Streuobstsorten. Aus der Vielfalt an Zwetschken in den Streu-
obstwiesen stellen sie traditionelle Produkte her.

»,Geh nicht nur die glatten Strafien. Gehe
Wege, die noch niemand ging, damit du
Spuren hinterldsst und nicht nur Staub.”

Antoine de Saint-Exupéry

»Der Weg ist das Ziel.”

Konfuzius

»Ich bin das Maskottchen des
Naturerlebnisweges. Du darfst
mich Zwetschkerl nennen!”




Wie funktioniert Gehen?

Gehen ist DAS zentrale Thema am Gmundnerberg. Im Gegen-
satz zum Laufen gibt es bei dieser Fortbewegungsart keine
»Flugphase”. Der Korper hat in jeder Phase der Bewegung Kon-
takt zum Boden. Aus einem beidfiiRigen Ausgangsstand wird
ein FuB angehoben und um einen Schritt nach vorne
gesetzt. Die eigentliche Positionsverdnderung
geschieht durch ein ,verhindertes Fallen” auf

der zeitweise bodenkontaktfreien Seite.

Wahrend fir Wanderer Bewegung in der Natur

zur Pravention dient, wird das Gehen in Thera-
pie-Programmen, so auch im Neurologischen
Therapiezentrum Gmundnerberg bewusst
eingesetzt.

»[...]dass alles besser ginge,
wenn man mehr ginge.”

Johann Gottfried Seume (1803)




Hinweis: Fir die Begehung des Weges ist gelandetaugliches Schuhwerk erforderlich.

Geh den Weg aufmerksam und achte auf liegende oder umgestiirzte Baume. Eine
durchgehende bzw. vollstandige Bentitzung aller Wegeabschnitte bzw. Stationen
wird nicht gewahrleistet. Falls der Weg gesperrt wird, ist die Begehung nicht gestattet.
Auch die Beniitzung gesperrter Stationen ist nicht erlaubt. Bitte beniitze die Statio-
nen nur in der angegebenen Weise. Beachte, dass die widmungswidrige Beniitzung
schadenersatzpflichtig machen kann. Wir weisen darauf hin, dass bei Unwetterge-
fahr die Begehung des Weges gefahrlich sein kann und daher jedenfalls unterlassen
werden sollte. Beim Einsetzen von Regenfallen oder Stiirmen ist der Weg so rasch
\ als moglich zu verlassen.
\ Wintersperre von 1. November bis 1. Mai (Anderungen aufgrund der Witterung
kurzfristig moglich, siehe www.naturerlebnisweg-gmundnerberg.at
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lj G-recht

— Richtiges Gehen im Outdoor-Ambulatorium

Das Wort Ambulatorium leitet sich vom
lateinischen Wort ,,ambulare” (spazieren
gehen) ab. Die Menschen werden dort
sozusagen ,im Vorbeigehen” behandelt.
Richtiges Gehen kann an sich bereits eine

Form der Behandlung sein, denn durch
Bewegung wird das harmonische Zusam-

menspiel der Muskulatur und damit die

Koordination gefordert.

Beim Gehen spielen neben den
koordinativen auch motorische
und kognitive Fahigkeiten eine
wesentliche Rolle.

Beim Spiel ,Aufstieg auf den
Gmundnerberg” zeigt sich, ob Du
ein Koordinations-Champ bist.




Der Erlebnisweg dient der Pravention ebenso wie der Therapie
von Krankheiten. Die Inhalte und Ablaufe der drei Teilstationen
wurden in Zusammenarbeit mit den Verantwortlichen des The-
rapieteams im Neurologischen Therapiezentrum am Gmund-
nerberg erarbeitet.

Ziel ist die Eingliederung in den Therapiealltag. Den PatientIn-
nen und den Besucherlnnen bieten die Stationen spielerische
Abwechslung beim (therapeutischen) Spaziergang.

An der Erlebnisstation ,,Die heifse Sohle”
kannst Du Deine Koordination trainieren.






Gebratene Riedlinge

12 frische Riedlinge*, Salz, Mehl,
2 Zitronen, Butter, Olivendl, Fischgewiirz
(4 Personen)

Die Riedlinge salzen, mit Zitronensaft betraufeln
und mit Fischgewiirz wiirzen. Die Fische in Mehl
wenden und in einer Pfanne mit Butter und Oliven-

o6l goldgelb braten. Dazu Petersilienerdapfel und
Salat nach Saison reichen.

Rezept vom Fischrestaurant Moser

*Der Riedling ist eine Unterart der Reinanke
und ausschliefSlich im Traunsee
beheimatet.

G-niesbar: gutes Lokal
G-deck: Aufforderung zum Tischdecken

G-schichte: anderer Ausdruck fiir Lasagne

G-schenk: das Glas ist schon wieder leer...
G-schopf: Aufforderung fliissige Speisen auszuteilen
G-rdusche: Folge des Besuchs von mehreren Lokalen

G-brechlichkeit: Phdnomen unmittelbar danach

G-brechen: Aufforderung nach zu viel Alkoholgenuss

G-heim: Sperrstunde

&,

7




220,

\

:%) G-schule

— Fir alle, die schon immer hoch hinaus wollten ...

In der Geh-Schule kannst Du spezielle Geh-Ubungen erproben
und dabei Deinen Gleichgewichtssinn trainieren. ,Richtig” zu
gehen klingt einfach, kann aber eine Herausforderung sein.
Besonders anspruchsvoll ist das ,Stelzengehen”, welches an
dieser Station von besonders Geschickten erprobt werden
kann.

Die folgende Ubung ist eine von mehreren an dieser Erlebnis-
station, die zu bewusstem Gehen anregt:

Das Quadrat (Gleichgewicht)

o Stell Dich aufrecht hin, mit den FiBen
parallel nebeneinander.

e Mach 3 groRRe Schritte nach vorne,
strecke dabei die Arme nach vorne
und stell beim 4. Schritt Deine FiiRe
nebeneinander.

e Geh nun 4 Schritte nach rechts. Beim
2. Schritt Uberkreuzt Du und beim
4. Schritt schliet Du die FulRe und
streckst die Arme auf die Seite.

e Danach geh 4 Schritte nach hinten
und strecke die Arme in die Hohe.

e Gehe die nachsten 4 Schritte mit
Uberkreuzen nach links und strecke
die Arme zur Seite.

e Fiihre die Ubungen 20-60 Sekunden
lang durch und wiederhole sie 4-mal.

Rl
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Diese Erlebnisstation hat:die Form eines Labyrinths aus zwei ineinander verschlungenen

- G's. Schaurohre fokussieren-den Blick auf bestimmte Landschaftsausschnitte.

4 G-sichtsfeld

— Weitblick am Gmundnerberg

Der Gmundnerberg ist der Ubergangspunkt zwischen zwei voll-
kommen gegensatzlichen Landschaften. Folgende Wechsel
pragen mafgeblich das Erscheinungsbild:

Alpen

eng

Peripherie

felsig, scharf, wild
hoch

karg

bauerlich

Wald

Salzabbau

Alpenvorland
weit, offen
Zentrum

flach, rund, sanft
tief

fruchtbar

urban

Wiesen, Acker
Salzverkauf

Wann befindest Du Dich an einem Ubergang in Deinem Leben?
Und was bedeutet es fur Dich, ,Weitblick“ zu haben?

HEUTE

Im Labyrinth finden sich histo-
rische Ansichten vom Gmund-
nerberg (Fotosammlung Franz
Oberleitner).

4



Im Naturpark Attersee-Traunsee gibt es eine groRRe Vielfalt ver-
schiedener, miteinander verwandter Zwetschken-Arten und -
Sorten die ausgehend von der ,Urmutter” Schlehe durch
Kreuzungen entstanden sind.

Heute sind im Naturpark noch einige Tausend Zwetschken-
bdaume zu bewundern. Unter ihnen befinden sich Rund- und
Kirschpflaumen, Haus- Kuchl- und ‘\\
Rotzwetschken, Bidlinge und ~ \
Zwispitze, Echte Kriechen, Punzen,
Pemsen, Schlehen, Rote Spillinge
und Ziparten. Jede dieser
Sorten eignet sich fir
spezielle Verarbeitungen.

Zwetschken-Verwandte gehoren ob ihres Steinkerns zum
Steinobst. Auf Steinkernen und einer Zwetschken-Halfte der
etwas anderen Art kannst Du Dich vom G-plapper und G-
schwafel des Alltags erholen.



Streuobstwiesen sind meist gepragt von unterschiedlich alten
hochstammigen Obstbaumen, die vielerlei G-wachsen und G-
tier als Lebensraum dienen. Sie beherbergen lber 5.000
Tier-, Pflanzen- und Pilz-Arten.

Informationen zum Thema Zwetschke
und zum Naturpark Attersee-Traunsee:
www.zwetschkenreich.at

Hier leben viele Vogel wie Star,
Stieglitz, Gimpel, Kleiber, Gartenrotschwanz,
Buchfink oder Griinspecht. Welche davon
kannst Du beim Blick in die Baumkronen
entdecken?

Pflaumensorten oben:
A: Bidling (,Eierpflaume*)

B: Roter Spilling (,Spénling“)
C: Hauszwetschke

D: Kirschpflaume

E: Rundpflaume

4
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. G-lande

— Artenreiche Kulturlandschaft

Die vier Saulen der Osterreichischen Naturparke sind Schutz,
Erholung, Bildung und Regionalentwicklung. Auch im Natur-
park Attersee-Traunsee arbeiten die Landwirtlnnen nach dem
Motto ,Schutzen durch Nutzen”

An dieser Erlebnisstation kannst Du Dich spielerisch mit dem
Zusammenhang zwischen dem Aussehen der Kulturland-
schaft, der Leistung der Landwirte und deren Beitrag zur Er-
haltung der Biodiversitat auseinandersetzen. Franz und
Renate vom Bauernhof vulgo Rédtbauer verraten Dir die Auf-
I6sung zum Spiel.




.
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G-liistet & G-postet

— Liebesbriefe vom Gmundnerberg

Im arbeitsreichen Alltag bleibt oft gerade fiir das, wozu wir
am meisten Lust haben, wenig Zeit. An einem gemitlichen
Aussichtspunkt mit Blick auf den Traunsee kannst Du Deine
Seele baumeln lassen und dariiber nachdenken, worauf Du
in nachster Zeit wieder einmal so richtig Lust hast.

Teile diese Wiinsche mit Deinen Liebsten oder mach’ ein
Selfie mit dem Traunstein im Hintergrund.

[

Liebesbrief hier

'/ * einwerfen.

Hier habe ich die Karte
geschrieben.

i



Bei der Erlebnisstation ,Liebesbriefe vom Gmundnerberg*
gibt es die Gelegenheit Deinen Liebsten eine Nachricht ab-
seits von Whatsapp, Facebook und Email zu senden. Nein, wir
sprechen nicht von Rauchzeichen, sondern von einer Post-
karte, die Du hier schreiben und aufgeben kannst. Frei nach
dem ,Multiple Choice System“ kannst Du Freundinnen zum
Wandern, Spazieren oder gar zum silly walk einladen.

NESGH\IA e
e fias J\:\ers-;te"a\' 5
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Als unsere Vorfahren vor 2 Millionen Jahren aufrecht zu
gehen lernten war dies ein Schlisselereignis in der Evolution
des Menschen. Durch die enorme Energieersparnis dieser
Fortbewegungs-Methode wurde der Mensch letztlich iber-
lebensfahig.
Im Laufe der Zeit haben sich jedoch bei den Menschen viele
verschiedene, teils auch etwas sonderbare Gange, entwickelt.
An dieser Station kannst Du verschiedene Gang-Arten
ausprobieren: Also los, schreite wie ein
Model oder eine
Prinzessin tiber
den Laufsteg, geh
ldssig und cool
wie John Wayne, leg
einen Moonwalk hin oder geh
rickwarts, auf den Zehenspitzen ...




Ob barful3, im Gleichschritt, Passgang
oder silly walk — hier ist alles erlaubt!
Sende uns Deine lustigsten Fotos oder ein
Video von Deinen besten Gang-Vorfiih-
rungen mit Betreff ,Naturerlebnisweg” per
Email: altmuenster@traunsee.at

Mit etwas Gliick kannst Du einen 3-Tages
G-nussurlaub gewinnen! An der Station
erfahrst Du Naheres.




Der Kontakt zur Natur und das kreative Spiel im Freien kom-
men heute bei vielen Kindern zu kurz. Fir lustige Outdoor-
Spiele werden keine teuren Materialien gebraucht — beinahe
alles, was man bendotigt, findet man draufRen vor.

Diese Station ist ein Waldspielplatz, mit viel Spiel und Spal3
wird hier G-sprungen, G-worfen, G-stapelt, G-baut und G-
zielt. Welche Spiele im Freien kennst Du? Deiner Kreativitat
sind keine Grenzen gesetzt.




Das Baumgesichter-Memory ist
“.zugleich die Begrenzung des Spielbereiches.

Wenn Du mit Deiner Familie, einer Gruppe

oder Schulklasse unterwegs bist, so gibt es fiir

den Erlebnisweg und v. a. fiir den Waldspielplatz
einen eigenen Naturpadagogischen Leitfaden unter
www.naturerlebnisweg-gmundnerberg.at

Kamera und Fotograf

Geeignet fiir alle Zielgruppen, Zeit: ca. 20 Minuten
aufSer Einzelpersonen. Vorbereitung: keine
Gruppengréfe: 15-20 Personen Material: keines

Alter: ab 4 Jahren

Ablauf:
e Es werden Paare gebildet.
e Eine Person schlief§t die Augen und spielt die ,Kamera“,
die andere fuhrt die ,,Kamera“ zu Stellen im Wald, die
er/sie als besonders schén empfindet.

e Der Ausloser der ,,Kamera“ wird durch leichtes Zupfen
am Ohr betatigt.

e Daraufhin 6ffnet die ,Kamera“ kurz die
Augen, macht ,ein Foto” und schliet
die Augen wieder.

e Nach 3-5 Fotos erfolgt ein Wechsel.

¢ Die Fotos werden ,entwickelt”, indem

die Erfahrungen untereinander ausge- /O ]
tauscht oder diese im Kindergarten, in LW
der Schule oder zuhause gezeichnet werden.



2) Fir die Be-
wirtschaftung

des Waldes ben6-

tigt man ...

A: ... Amboss, Bordel-
eisen und Habermann-

hammer.

B: ... Haspel, Schereisen und

Cimperling.

C: ... Palette, Plattiereisen und Pen-
delschéler.

D: ... Handsappie, Schéleisen und Fallheber.




3) Welche Pflau-
menarten gibt es
im Naturpark Atter-
see-Traunsee?
A: Sempern, Siezen
und Sudern.
B: Pemsen, Punzen und
Pfludern.
C: Gemsen, Grunzen und Gludern.
D: Zemsen, Zunzen und Zudern.

A€ 8< OI :nstiowinA sgitraif




Stress ist heute ein fast allgegen-
wartiges Phdnomen. Um
dem Stress frih genug
entgegen zu wirken,
werden Heilkrduter
mit beruhigender und
schlaffordernder
Wirkung verwendet.

Kennst Du Dich mit
Heilkrautern aus und
weilst Du die richtigen
Antworten auf
folgende Fragen...?

1) Welche Pflanze darf in einem
Wildkrauteraufstrich nicht fehlen?

A: Das Traudlkraut
B: Die Christlwurz
C: Der Bertlgstamm
D: Die Gundelrebe

2) Welche Heilpflanze schafft
Linderung bei Frauenleiden?
A: Madchenrock
B: Dirndlkittel
C: Frauenmantel
D: Weiberschuh



Zu FuR G-hen

Der Panoramawanderweg (Weg Nr. 8) fiihrt Dich direkt zum Naturerlebnis-
weg am Gmundnerberg. Wandere von der Kirche in Altmiinster entlang des
Stlicklbaches bis zur Abzweigung auf den Gmundnerberg. Nun folgt der be-
schilderte Aufstieg durch den Wald bis zum Gasthof Urzn. Hier ist der Einstieg
in den Naturerlebnisweg (Wanderkarte im Tourismusbiro erhaltlich).

Mit dem PKW

Folge von Altmiinster aus der Beschilderung 6 km zum THERAPIEZENTRUM
GMUNDNERBERG und fahre kurz weiter bis zum Ausgangspunkt beim Berg-
gasthof Urzn (Gmundnerberg 91). Noch besser: Du ldsst das Auto stehen und
gehst zu FuB los Giber den Wanderweg Nr. 8 von Altminster oder Pinsdorf.

Mit dem Traunsee Taxi
Den Naturerlebnisweg kann man auch autofrei mit dem Traunsee Taxi (Linie
20), erreichen das vom Altminster auf den Gmundnerberg fahrt.
Infos und Haltestellen: www.traunseetaxi.at
Betriebszeiten: taglich von 07:00 - 20:00 Uhr, mind. eine Stunde vor der
gewlnschten Abholung die Telefonnummer (0043) 050-422 422 anrufen.
Preise (Eigenanteil):

Erwachsene: € 6,-, Kinder 6 - 14 Jahre: € 3,-

Kleinkinder O - 6 Jahre kostenlos (Kindersitz anfordern)

Mit der Bahn

Bequem mit der OBB Salzkammergutbahn (Linie 170) anreisen. Von der
Haltestelle AltmUnster Uber die BahnhofstralRe direkt zum Einstieg in den
Wanderweg Nr. 8 (StuicklbachstraRe).

Wir belohnen Deine Umweltfreundlichkeit: Scan / Kopie vom Bahn-Ticket
ans Tourismusbiiro Altminster schicken und Du bekommst eine GEHER -
Anstecknadel kostenlos zugeschickt!

< Passau Prag @ Wien >
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G-genseitig — Fairplay

Der Gmundnerberg zdhlt zu den schénsten Aussichtspunkten
Oberosterreichs. Damit dies auch so bleibt, ist ein ricksichts-
voller Umgang mit Natur und Mitmenschen erforderlich.

Die 6 goldenen Regeln fiir ein respektvolles Miteinander:

1. Nimm Deinen Hund an 4. Parke Dein Auto nur auf

die Leine.

(Nimm Rucksicht auf Wild- &
Nutztiere sowie andere Besu-
cherlnnen, die sich vor Hunden
furchten.)

. Benuitze ein Sackerl fir
die Beseitigung des
Hundekots und entsorge
dieses im Miilleimer.
(Zuwiderhandlung kann zu
einer Anzeige nach § 6 des 06.
Hundehaltegesetzes fihren.)

. Wirf keine Gegenstande
(Spielzeug, Stocke etc.) in die
Wiese.

ausgewiesenen Park-
platzen.

. Beniitze nur die markier-

ten Wanderwege.

(Bei den Wiesen handelt es
sich um privates Eigentum. Das
unbefugte Begehen stellt eine
Verwaltungsibertretung
gemall 06. Alm- und Kultur-
flachenschutzgesetz dar.)

. Halte die Landschaft sau-

ber und entsorge Deine
Abfille im Mistkiibel.
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11 interaktive Erlebnisstationen bieten entlang
des bestehenden Rundwanderwegs interessante
und humorvolle Einblicke zum Leitthema GEHEN.
Aber auch die Themen Motorik, Gesundheit, Ku-
linarik, Weitblick, Kulturlandschaft, Naturpark
Attersee-Traunsee und vieles mehr werden —
stets mit regionalem Bezug — vermittelt.

Zwischen den Stationen sorgen immer wieder

Ruheplitze an den schénsten Aussichtspunkten
flr Entspannung. Fur Kinder gibt es bei jeder
Station eigene Aktivitaten und einen idyllischen
Waldspielplatz.

Die traumhafte Aussichtslage auf die Gebirgswelt,
den Traunsee und das Alpenvorland weckt die
LEBENSLUST und die FREUDE an der Bewegung!
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